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摘  要 
 
有氧舞蹈採用了有氧運動的基礎，將舞蹈動作配合有氧運動理論，創作出一套配合
音樂與各種舞蹈表現的有氧舞蹈運動，其伴隨音樂進行各種舞蹈動作，在一定的時間、
強度與頻率下，持續性的全身大肌肉活動，以完成消耗身體熱量，對生理和心理皆有正
面的效益。有氧舞蹈教師的工作特質，採用多元教學方法，示範正確的動作技巧，加強
班級的經營與教學氣氛的營造為主。而有效的有氧訓練的流程，主要分為熱身、有氧階
段、整理運動、重量訓練、伸展緩和等，在課程的要求上以提供正確、持續的有氧動作
為主。在有氧舞蹈證照制度與養成方面，國內的協會組織中，每個組織各有其相關專業
人員分類與等級之區別，所授課程、訓練及考核皆有所不同。因此，本文建議有氧舞蹈
教師應確切的掌握工作的特性，相關單位可依照不同領域的需求，配合所需的專業證
照，以提供更完善的服務品質需求，俾利於有氧運動產業之推廣，達成全民運動的目標。 
關鍵字：有氧舞蹈、工作特質、證照分析 
 
壹、前言 
 
目前台灣的運動產業是健身俱樂部充斥的環境，而現今的課程類型中，又以有氧課程最受
到大眾的喜愛，學員可依喜好去選擇豐富多樣化的有氧課程。姜慧嵐（2000）指出，台灣健康
體適能俱樂部占有率最高的課程前十名依序為：有氧運動、體能評估、運動處方、階梯有氧、
伸展運動、個人指導、美容按摩、健康講座、瑜珈、營養諮詢，而其中最受歡迎課程活動前三
名分別為有氧運動、階梯有氧與瑜珈。有氧舞蹈之意涵與其他有氧運動相較之下，具有音樂性，
透過與音樂的結合，加深了運動的趣味性(Weber, 1973)，且可提升人們參與有氧運動的動機，
以延續活動參與者的持續性。    
在有氧舞蹈教學過程中，指導者與學員間的互動，往往使得有氧老師成為學員獲得正確運
動概念的窗口（林桓正、林桓立，2003）。師資的良窳，關係著教學的成效。因此，相關單位
應提供有氧舞蹈教師再次進修，充實有氧新課程的機會，以提供學員正確的運動觀念與參與有
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氧課程的意願。本文針對「有氧舞蹈的工作特質與證照分析」作探討，介紹有氧舞蹈教師教學
上的應用方針，包含了有氧舞蹈之意涵與發展、編排與指導原則、類型與特色、進修與培訓方
式，並針對有氧舞蹈專業能力證照作比較分析，以提供作為有氧舞蹈教師培育課程、在職進修
及證照制度的參考。 
 
貳、有氧舞蹈之意涵與發展 
 
有氧舞蹈 (Aerobic Dance) 是由美國 Jacki Sorensen 於 1976 年所創，它採用了有氧運動的基
礎，將舞蹈動作配合有氧運動理論，創作出一套配合音樂、以各種舞蹈表現的有氧舞蹈運動，
其伴隨音樂進行各種舞蹈動作、持續性與全身大肌肉活動一起實施的健康運動，如韻律性的跳
躍、跑步等（何靜宜，2001）。主要的功能在於改善心肺耐力、肌力、肌耐力，增加柔軟度以及
改善身體組成。台灣正式引進有氧舞蹈的概念約在於 1980 年，由姜慧嵐老師從美國帶回國內推
廣。至今，以形成一股銳不可擋的有氧運動熱潮，並逐漸提昇國人對有氧運動的重視與省思。 
大部分有關有氧運動生理學的研究重點著重於運動的頻率、強度、時間及有氧運動的型態
等(Nancy, 1991)。所謂有氧運動是要求增加身體氧氣消秏量的運動方式。故凡能刺激心臟、肺臟
長時間活動，以達到攝取多量氧氣的效果，並對身體產生生理效益的運動，皆可稱為有氧運動
(Cooper, 1972)。而有氧運動可藉由各種運動方式來達成，例如：快走、跑步、騎腳踏車、舞蹈
等。1969 年 Jacki Sorensen 提倡有氧舞蹈運動時，尚未有研究證實有氧舞蹈運動是可行的有氧
運動的方式。直到 1982 年獲得 D r . Kenneth Cooper 的認可，有氧舞蹈運動才被視為有效可行的
有氧運動（Cooper, 1972）。目前越來越多有關的研究文獻証實了有節奏性且規律，又有一定強
度的有氧運動或有氧舞蹈項目對身體各方面都有益處。Nancy (1991) 指出 1970 年代早期即有研
究結果顯示有氧舞蹈對生理和心理皆有正面的效益。有氧舞蹈教學以達到健康體適能為目的，
所以其功能在於改善心肺及血液循環、減少體脂肪、有助於體重的控制、增進肌力及肌耐力、
增加柔軟度、使身體均衡、美化體態等，而國內外學者對於有氧舞蹈影響健康體適能之看法，
如表一所示。 
表一 國內外學者對於有氧舞蹈影響健康體適能之看法 
學者（年代） 有氧舞蹈影響健康體適能之看法 
Weber (1973) 有氧舞蹈運動可改善心肺耐力和減輕體重。 
Kenen (1987) 有氧舞蹈運動課程能經營自我形象的社交環境，滿足女性生理
與心理的需求。 
平珩、張中煖 
（1997） 
有氧舞蹈運動有降低最大心跳率、提升最大攝氧量、減少體脂
肪百分比的生理效益，並培養互助、合作、團結的精神，對心
理情緒亦有正面的影響。 
廖家祺（2001） 從事為期八週之中等強度有氧舞蹈訓練可以減少體脂肪，達到
良好的訓練效果，並增強抗氧化防禦能力。 
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楊芝婷（2003） 參與有氧舞蹈會提高生活品質的生理健康、心理、社會關係及
環境範疇。 
陳美華（2005） 有氧舞蹈訓練對大學女生在身體自我概念中的整體身體自
我、身體活動、耐力、肌力及柔軟度皆有提升。 
黃鈺芸（2005） 有氧舞蹈活動有助於增進體能及改善生理健康，紓解壓力及降
低負面情緒，增進社會接觸的發展及增加參與其他休閒活動。
資料來源：研究者整理  
 
參、有氧舞蹈之編排與指導原則 
 
有氧舞蹈主要是利用身體活動在一定的時間、強度與頻率下，完成消耗身體熱量、促進健
康為目的。在訓練過程中較缺少專業舞蹈領域中所要求的美感與必須具備的藝術人文素養，而
指導品質的提升有助於減少學生以及老師本身的運動傷害（溫怡英，2001）。張錦昌（2002）指
出舞蹈教師在計劃教學時，應採用多元教學方法，示範正確的動作技巧，加強教室的經營與教
學氣氛的營造。決定有氧舞蹈課程的成功與否，將是影響會員是否持續參與課程的原因，其中
包含了有氧舞蹈教師的態度、音樂的選擇、舞蹈的變化及課程設計等。而有氧舞蹈是運用有氧
運動的原理，配合活潑緊湊的音樂節拍，來帶動全身大肌肉活動，以達到體適能訓練的目的（溫
怡英，1999）。建議運動時以運動訓練目標心跳數 (T.H.R) 為指標，避免危險度高的動作，課程
難易度應依照學生之運動能力設計。另外，音樂輕快、節奏清楚、手勢明確、口令有力，皆是
需注意的事項，因此教練的專業能力需讓學員明瞭（魏正，1990）。在課程的安排流程方面，美
國有氧體適能協會（2003）歸納出有效的有氧訓練的流程，分為五個主要重點：熱身、有氧階
段、整理運動、骨骼肌的柔軟體操或重量訓練、伸展緩和等，其訓練的時間與訓練目標（如表
二所示）。而林桓正、林桓立（2003）提出有氧舞蹈教學的實際運用，必須依照學員的年齡、能
力與課程難易度去調整課程的編排，不一定要加上所有的強度或衝擊，應以安全為原則，方能
達到最有效的運動效果。溫怡英（2001）也強調在教學上，除了基本動作組合之外，更應強調
有氧舞蹈動作分解，讓學生可以更容易跟上動作、達到個人的需求，享受運動樂趣，才是未來
有氧老師的發展趨勢。 
表二 有氧舞蹈之訓練流程 
樣式 時間 訓練目標 
熱身階段 8~12 分鐘 伸展肌群與增加關節活動的角度，稍微加快心跳速度以慢
慢達到有氧階段所設定的心跳率。 
有氧階段 25~30 分鐘 持續性高低衝擊運動，以提升心肺功能，讓心跳率達到所
設定的心跳指數，使達到有效的運動強度。 
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整理運動 5 分鐘 令心跳逐漸減慢，讓血液由下肢回流到心臟。 
重量訓練 10 分鐘以上 強化肌肉與增加柔軟度之運動，應特別留意的主要肌群的
訓練。  
伸展緩和 5-10 分鐘 全身性的放鬆，增加柔軟度與乳酸的排除。 
資料來源：研究者整理 
 
肆、有氧舞蹈專業能力培訓與證照分析 
 
從事有氧舞蹈相關的訓練與行為，就訓練背景與時間上來說，可參與國內外所舉辦的有氧
運動大會，或是體適能相關的研討會等。在訓練的過程中所接觸的學、術科大都與體適能相關，
在課程的要求上以提供正確、持續的有氧動作為主，課程的內容必須依學員程度循序漸進並且
在課程進行當中，邊跳邊喊口令與適時的提醒學員正確的動作姿勢，在專業知識上則提供與健
康相關的訊息給予學員（鄭世婉，2004）。有氧舞蹈專業能力培訓方面，由美國有氧體適能協會 
(Aerobics and Fitness Association of America, AFAA)與中華民國有氧體能運動協會 (Aerobic Fitness 
and Health Association of R. O. C., AFHA) 於每年定期舉辦大型有氧體能研討活動，邀請國際及國
內知名的體適能與有氧舞蹈等專家學者前來擔任主題演講者，並與學術研討會一起舉行，提供
運動教練與有氧老師進修的管道。而每年度的國際健康體能與有氧運動研討大會，推廣正確體
能訓練觀念，加強有氧體能教練的專業知識，而有氧教師藉著參與有氧大會，可學習國際間有
氧運動的新知，提供相關人員領導、管理、教育、學習等不同的專業需求 (AFHA, 2006)。 
有氧舞蹈證照制度與養成方面，國內的協會組織中，中華民國健身運動協會 (Health and 
Exercise Association) 近年皆有辦理相關的研習與培訓，而國外引進國際認可的專業證照制度，
主要的組織認定，包括美國運動醫學學會 (American College of Sports Medicine, ACSM)、美國有
氧體適能協會 (AFAA)、美國運動委員會 (American Council on Exercise, ACE) 等，每個組織各有
其相關專業人員分類與等級之區別，所授課程、訓練及考核皆有所不同，其培訓內容的發展目
標與所應具備的專業能力，如表五所示。ACSM 認為運動指導者的主要工作任務為指導並帶領
民眾參加適合個人的運動計劃。而 AFAA 將推廣體適能活動，視為運動指導中最重要之工作任
務（陳全壽，1997）。在有氧舞蹈相關的國際組織，對運動指導者在工作上有一定的規範，可讓
從事運動的消費族群有一定的保障。本文歸納出各組織相關有氧舞蹈之培訓內容說明如下： 
一、美國運動醫學學會 
美國運動醫學學會於 1975 年起設立高標準認證，主要在促進與整合科學研究、教育與運動
科學等方面，並維持及增加身體表現、體適能、健康和生活品質 (ACSM, 2006)。美國運動醫學
學會提供不同等級的證照，包括健康體適能類和臨床類兩個體系，各有其所包含的專業人員，
因本文主題為有氧舞蹈教師，因此僅說明團體運動指導員，較適切於本文之重點。團體運動指
導員 (Group Exercise Leader) 為團體運動的領導者，使用多樣的教學技巧，精通領導和明確安全
有氧舞蹈教師之工作特質與證照分析  71 
 
 71
而有效的運動方法，適用於基本的運動科學原則；而團體運動指導員類似所有形式的團體運動，
不限於低、高、混合的有氧運動、階梯有氧、肌肉訓練、柔軟度等課程；而此認證的有氧指導
員和團體運動指導員，其應有的能力有：（一）具備 ACSM 運動檢測及處方指導方針中的團體
運動指導員；（二）實際的團體運動領導和教育技巧；（三）基本運動科學知識包括運動機能學、
解剖學、運動生理學、營養學、健康評估技巧以及傷害預防等 (ACSM, 2006)。 
二、美國有氧體適能協會 
AFAA 成立於 1983 年，目前已有七十三個國家加入此單位，其授證的專業人員已超過二十
萬人。每年提供約有兩千五百場研習會，為世界最大的體適能教育機構(AFAA, 2006)。主要教
育計劃是在設計對未來發展體適能事業的個人，經由專業課程的認證、考試、考核而取得證照。
美國有氧體適能協會提供數種體適能和健康專業的證照，為國際高度的認可。所有的證照要求
理論知識和實際技巧，證照考試在複習課程結束之後舉行，所認證的專業人員要求教育進修以
維持其專業性(AFAA, 2003)。美國有氧體能協會針對專業能力之指導員作認證之考試，其有氧
舞蹈系統授證項目內容有：國際基本有氧指導員、拳擊有氧指導員、階梯有氧指導員、水中有
氧指導員、孕婦體適能指導員及兒童體適能指導員等。當指導員完成有氧舞蹈系統之授證後，
方始由推薦進入教育指導系統(Education System)。共分為六級，包含第一級：體適能指導員；第
二級：體適能養成指導員；第三級：體適能檢定官；第四級：體適能助理顧問；第五級：體適
能顧問與第六級的體適能訓練師等(AFAA, 2003)。美國有氧體適能協會（2006）指出各領域認證
檢定須具備之基本理論內容包含之共同科目有； 
（一）運動生理學：能量的代謝及過程、呼吸循環系統、神經系統等。 
（二）解剖學及運動力學：解剖學相關用語及定義、骨骼、肌肉、關節等。 
（三）傷害預防與處理：傷害、預防與安全對策。 
（四）營養學：營養、身體組成等。 
（五）動作呈現：體線、主要運動動作、伸展運動動作及徒手肌力技術等。 
（六）教學技巧：基本步型、音樂編排、教學呈現等科目。 
三、美國運動委員會 
成立於 1985 年，目的在於促進人們健康的生活形態，推廣運動相關專業從業人員檢定考試
之組織，並設立體適能指導員的認證和標準教育，以及推動大眾運動教育。目前有 77 國家加入
此單位，超過二十萬人已取得證照成為指導員(ACE, 2004)。美國運動學會所認證與運動指導員
相關的專業人員證照內容，包括個人教練(Personal Trainer)、團體體適能指導員(Group Fitness 
Instructor）、生活方式與重量訓練管理顧問(Lifestyle & Weight Management Consultant)等三類專業
證照，各證照所必需擁有的專業知識與專業內涵有： 
基本運動科學、解剖學、營養學、體適能評估、運動生理學、傷害預防、指導和現場技術、
課程執行與設計、運動處方計畫及專業責任等。 
四、中華民國健身運動協會 (Health and Exercise Association, HEA) 
此協會於 2003 年成立，為我國所舉辦的有氧舞蹈教師培育課程。課程內容針對不同水準之
教練提供所需的專業課程，設置體適能有氧舞蹈指導員培訓，重視有氧運動基本訓練與操作，
學科內容包括體適能概論、運動生理學、解剖學及運動處方等；術科包含溝通技巧、指導技巧、
基本動作練習、口令及動作分解操作、實際演練帶動及面對面教學等。並以推廣健身運動，強
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化全民體能與服務，培養運動風氣為宗旨(HAEA, 2006)。各相關運動組織對運動指導員之培訓
內容，如表五所示。 
表五 各相關運動組織之培訓內容 
組織協會 發展目標 具備之專業能力 
美國運動醫學學會
（ACSM） 
整合科學研究、教育與運動科
學，維持及增加身體表現、體
適能、健康和生活品質。 
團體運動領導、教育技巧、解剖
學、運動生理學、營養學、健康
評估技巧、傷害預防等。 
美國有氧體適能 
協會（AFAA） 
設計於未來發展體適能事業
的個人，經由專業課程的認
證、考試、考核而取得證照。
運動生理學、解剖學、運動力學、
傷害預防處理、動作呈現、教學
技巧、音樂編排、教學呈現等。
美國運動委員會
（ACE） 
促進健康生活形態，推廣運動
專業人員檢定考試，設立體適
能指導員的認證和標準教
育，推動大眾運動教育。 
運動科學、解剖學、體適能評估、
運動生理、傷害預防、指導和現
場技術、課程執行與設計、運動
處方計畫、專業責任等。 
中華民國健身運動
協會（HEA） 
針對不同水準之教練提供所
需的專業課程，設置體適能有
氧舞蹈指導員培訓，重視有氧
運動基本訓練與操作。 
體適能概論、運動生理、解剖學、
運動處方、溝通技巧、指導技巧、
口令及動作分解操作、實際演練
帶動、面對面教學等。 
資料來源：研究者整理 
 
伍、結語 
 
綜合以上相關文獻可知，有氧舞蹈對生理和心理皆有正面的效益，且能達到健康體適能的
目的。有氧舞蹈教師的工作特質除了需要搭配其專業的知識與教學技能外，也應強調其工作態
度與人際關係，才能有效的發揮專業的能力。並且有效的應用自己的個人特質，編排合適的教
學流程與動作型態。在現今愈來愈多樣化的教學形態，運動課程日新月異的環境，唯有不斷充
實自己的專業能力，才能因應時代潮流之趨勢，增加學員正確的運動觀念與參與有氧課程的意
願。在有氧舞蹈證照制度與養成方面，國內的協會組織中，每個組織各有其相關專業人員分類
與等級之區別，所授課程、訓練及考核皆有所不同。因此，建議相關單位可依照不同領域的需
求，配合所需的專業證照，以提供更完善的服務品質需求，俾利於有氧運動產業之推廣，達成
全民運動的目標。 
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